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Con ban dang hoc an cac loai thitc an dac nhiéu hon va hiéu dong hon. Ché do dinh dung tét gitip con ban phat trién thich hap, o stic khoe tét va c6 nang lugng

dé chay nhay, vui chai va hoc tap.

Con ¢é thé:

«  An hau hét cic loai thiic an ma gia
dinhan

« Udng nudc bang tach

- (am tach bang hai tay

« Thi dung mudng

- Tuan bdng ngon tay

- Xacdinh can an bao nhiéu
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“Cdn bang thirc an véi hoat déng.
Con can hoat dong 30 den 60 phut
moi ngay.”

CAN CHO CON BAN AN Gi VA BAO NHIEU MOI NGAY G DO TUGI TAP I

Ngii C6¢c/Banh Mi

1 ounce la:

Hay cho con:

2 - 3 ounce moi ngay

113t banh mi hodc 1 chiéc banh mi tortilla nho
Y tach gao ltic, mi hodc bot yén mach ndu chin
1 tach ngii coc kho cda WIC

5 cdi banh bich quy

(ac loai thiic dn nguyén hat chang han nhu banh mi néu, hoac banh
tortilla lam bang bot Itia mi nguyén chat hodc bap, bot yén mach, mi
lam bang bot Itia mi nguyén chat hodc gao liic

Rau ct

1 tach la:

1 tach méi ngay

1 tch rau ct ndu chin, cdt nho
1 téach nuéc rau cu

Mat loai rau cti cd mau xanh dam hoac cam méi ngay chang han nhu
ca rot, khoai lang hodc bong cdi xanh; rau cii ndu chin

Trai cay

1 tach la:

1 tach méi ngay

1 tach trdi cdy cat vuong, mém hodc nau chin
1 trdi chudi nhd

1 téch nudc trdi cay 100%

Y3 téch trdi cay kho

Mat nguon vitamin C t6t mi ngay chang han nhu mét qua cam, dau
tay hodc dua

Trdi cay ndu chin hodc chua ché bién, mém nhu sot tao hodc dua

4 ounce nudc trai cdy hoac rau cti méi ngay dé trong tach hodc it hon

Sira

1 tach la:

2 tach méi ngay

1 tach sifa nguyén chat
1% ounce phd mai

1 tach day sita chua béo
2 tach pho mai cottage

Sita nguyén chat trong tach dén 2 tudi
16 ounce la rat nhiéu

Thit va Pau

1 ounce la:

1% ounce moi ngay

Y, dui ga hodc %2 chd hamburger nho
1 ounce ca hoac cdc loai thit khac
1qua triing

V4 tach dau kho da ndu

Thit ndu kj nhung ¢6 nudc va cat nho
Dau nghién, nu chinh ctia WIC

Nhu cau thiic an cGia con ban sé thay doi
theo tling bita dn va theo tling ngay. Hay
bat dau bang mot phan nhé (1 dén 2 muong
canh dén V4 tach) va dé con ban cho ban
biét bé c6 mudn an thém hay khong.

“Con co cai bung nho.
Con can an mot lan moi
hai den ba gio.”

Nudi con bang sita me

Nudi con bang sita me la rat t6t! Nudi con bang sita me trong nam
dau dai sé c6 lgi cho ca ban |3n con ban. Sita me tiép tuc cung cap
calorie va cac duéng chat quan trong va gitip con ban chdng lai bénh
tat. Néu ban va con ban mudn tiép tuc bt sita me, hay thi cho bad
sau khian.




THUC DON VA KHAU PHAN MAU

An séng Y4 tach ngil c6c ctia WIC
Y4 tach 16 mém cat khic
Y5 tach sita nguyén chat

An Nhe Budi Sang % banh tortilla lam béng ltia mi nquyén chat
1 qua trimg ludc ki

An trua 1 ounce ga tay va 1 ounce pho mai
4 chiéc banh quy gion toan lda mi
V4 tach dau xanh
Y2 trdi chuoi
Y5 tach sita nguyén chat

Bira toi 1 dén 2 mudng canh ga nudng
Va tach bong cdi xanh ndu chin
V4 tach ca rot da nau
Y4 tadch com gao Itic
Y4 tach sita nguyén chat

An nhe 2 dén 3 chiéc banh quy gion graham
Va tach siia nguyén chat

®

Pa dén luc dung Tach!

Sau sinh nhét thd nhét, binh sita dugc dung dé v6 vé hon la nguon dinh
dudng. B4t ddu cai sita khodng cudi nam dau tién dé dén 14 thang tudi con
ban ngting bu binh.

Hay th ba budc sau day:
«  (ai bd binh vao ban ngay
« (Cai bt binh lic thic gidc
« (i b binh ltc dingu

Cha vai ngay giita méi budc dé gitip con ban quen véi su thay ddi trong hoat
dong hang ngay.

Nhiing 16i khuyén ctia cdc ba me dé su thay déi nay dién ra dé dang han:

« B0 binh sifa hodc cat di. Chi cho udng sia bang tach.

+  Choan nhe hodc an chinh thay vi cho bad binh; vi du nhu, thay vi cho bad
binh vao budi sang, hay cho bé an sang bang mét tach sita nquyén chat.

«  Thlrding cac tach chdng tran (tach danh cho tré em). Duing tach c6
quai va c6 ddy nang.

- Thay ddi lich di ngd. Cho bé mot mon d6 dé vo vé nhu gau bong hodc
doc sach thay vi cho bi binh.

Khen ngoi bé that nhiéu va ho trg bé tich cuc chdng han nhu “béay gio con
6n r6i va ¢6 thé dung tach giong me.”

Thuc Pham Lanh Manh va An Toan

(6 thé cho con ban an nhiing loai thiic dn sau day sau khi bé dugc mot tuoi:
- Tring - Daunanh - Lia mi

- (a - SitaNguyén Chat - Haisan co vo

Luu y: Néu trong gia dinh ban ¢6 tién st di ting véi thic dn, bac si c6 thé dé
nghi bt ddu an nhiing loai thiic an nay tré hon.

Tranh nhiing thiic an c6 thé gay sac:

- Thucan dinh nhu ba dau phdng va keo déo

« Thdc an tron nhu thiic an nhanh, keo, thudc ho va nho ca tréi

« (acloai thic an nhé, cing nhu cac loai hat, bong ngd, banh quy xoan
va nho kho

« Rau c( tuai va thit ndu chin cat miéng I6n

“Hay cho con:

e 16 ounce sita nguyén chdt méi ngay,
khéng qud 4 ounce nirdec moi ngdy
gitta cdc biza an chinh va an nhe”

Néu con ban khéng biét uéng bang tach, hay trao ddi véi bac si.

Nudc trdi cay va siia c6 thé khién con ban ¢6 cdm gidc no. Uong qua nhiéu
sita hodc nudc trdi cay c6 thé khién cho con ban it ¢6 cdm gidc d6i hon doi
véi nhiing thic an khac nhu trdi cdy va rau cd.

Néu con ban khdng uéng sita bang téch, bé cd thé nhan dugc ngudn canxi tir:

«  Sifa chua hodc pho mai

- Thifc an va thic uéng c6 bo sung canxi, nhu ngii c6c

- Thican 6 sita, chang han nhu bdt yén mach, khoai tay nghién hoac
banh pudding

“Cho con bu binh sau khi con
dwoc mét tuéi, ¢ thé dan dén:
* Sdurang

* mikc sat trong mdu thap
i qud nhiéu sita

* tang can qua muc”
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NHA TUYEN DUNG TON TRONG CO HOI BINH DANG/CO HANH DONG XAC QUYET Céc dich vu dugc cung cap dua trén co sé khong phan biét ddi xi.

(6 thé nhan céc hinh thic thay thé cta an pham nay danh cho ngudi khuyét tat bang cach lién hé S&'Y Té va Dich Vu Danh Cho Nguti Cao Tudi ctia Missouri
(Missouri Department of Health and Senior Services) qua s6 573-751-6204. Ngudi khiém thinh va khiém thanh c6 thé goi s6 711.




